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VEZBE ZA OBOLELE
OD MULTIPLE SKLEROZE

Vezbe za obolele od MS
koje mozemo obavljati sami )
UPUTSTVO ZA VEZBE KOD KUCE

Vezbajte svakoga dana.

U vezbanju je spas.

Budite uporni i ne odustajte!
Mi mislimo na Vas.

Drustvo MS Srbije



Uvod

Kod leCenja MS fizioterapija ima zna-
¢ajno mesto. MozZe da poboljsa mo-
torne funkcije, da spreci ukrucenost
ekstremiteta, olakda bolove i mobilise
preostale sposobnosti. Stoga kod
smetnji u hodu, u odrzavanju ravno-
teze i kod ukocCenosti lekar obi¢no
savetuje pacijentu da barem jednom
nedeljno poseti fizioterapeuta. Razgi-
bavanje pomocu osposobljenog fizio-
terapeuta morali bi bolesnici od MS,
kad god je moguée, dopunjavati vez-
bama kod kuce, sa svakodnevnim
samorazgibavanjem. Narocito je
znacajan domaci program u sluCaje-
vima kada redovna profesionalna fi-
Zioterapija nije moguca.

Svakodnevno izvodenije fizioterapeut-
skih vezbi dovodi do poboljSanja mo-
tornih funkcija i olaksanja smetnji, a
ima znacajan psiholoski ucinak: bo-
lesnik moze sam da uradi nesto zna-
¢ajno za sopstveno zdravlje, on na-
pusta pasivnu ulogu, a njegovo po-
novo steCeno poverenje u viastite
snage uti¢e na celokupno osecanje.
Mnogi bolesnici Zele da postignu vi-
soki cilj - vecu samostalnost i bolju
pokretljivost - suviSe brzo. Stoga je
od velikog znacaja upozorenje na
mogucnost preoptereéenja. Kao 5to
sportista postepeno intenzivira svoj
program treninga, tako i bolesnik tre-
ba da nauci pravilno ocenjivanje sop-
stvene momentalne sposobnosti.
Ako se pojave znakovi umora ili bola,
to je upozorenje da program treba
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prekinuti i smanjiti napor. Ko ne izdrzi
10 do 15 minuta vezbi, mozda je u
stanju da obavi iste vezbe sa istim
ucinkom u nekoliko nastavaka od po
5 minuta. | vreme za odmor spada u
program vezbanja!

Svakako je vazna volja da ucinimo
koliko mozemo, da pobljSamo vlasti-
to stanje i da ne popustimo u nasto-
janjima.

Ova knjizica treba da postane obole-
lim od MS veran i podsticuci pratilac!

Struéno savetodavni odbor



I Sta i kako da vezbamo kod kucée?

Odgovor na ovo pitanje treba da da ova knijizica.
Bolesnici koji su u stanju da sami vezbaju, mogu
pomocu nje sami sastaviti individualno prilagoden
samostalan trening.

Zasto vezbamo?

Zbog toga §to se u protivnom spontano aktiviraju
samo oni delovi tela koji imaju o¢uvanu sposobnost
funkcionisanja. Oslabljeni misi¢i ne saraduju. Kod
bolesnika sa MS je moguce pomocl odmerenog
treninga poboljsati oStecene funkcije.

Sta vezbamo?

Vezbe su podeliene u dve grupe:
prema polozaju (npr. lezanje na ledima)
prema nameni (npr. opustanje)

Ako preovladuje spastiénost (grcevi, ukru¢ene noge):
Prethodno je potrebno opustiti gréeve u odgovarajuéem
polozaju koji omgucéava rastezanije i opustanje. Odabra-
¢emo takve vezbe koje podsti¢u skladnu igru misi¢a
(npr. vezbe spretnosti i vezbe za ravnotezu) i izvodicemo
ih naizmeni¢no sa vazbama opustanja jer na taj nacin
spreGavamo grceve.

Ako preovladuju smetnje u koordinaciji (drhtanje, nena-
merni pokreti, smetnje ravnoteze):

Odabra¢emo takve vezbe u sedecem, ili stoje¢em polozaju,
koje podstiCu spretnost i ravnotezu; izmedu njih praviCemo
kratke pauze, kako bismo doveli do opustanja u preoptere-
Izvodi¢emo ritmi¢ne pokrete u umerenom tempu pri cemu
pojedinacne pokrete izvodimo polako i kontrolisano.




Kako vezbamo?

B Znacajan sastavni deo opisa svake vezbe su
reCenice koje upozoravaju na glavne greske
(npr. Pri tome je vazno da ..)

Ta upozornja sluze za licnu kontrolu i moraju
se bezuslovno postovati, inaCe vezba moze

da bude Stetna.

U cilju pritagodavanja pojedinacnih vezbi
trenutno datoj telesnoj kondiciji predlaZzu se i
mogucénosti za olakSanje, ili za otezavanije vezbe.
Ne treba da se demoraliSemo ili preforsiramo.

m RitmiCke pokrete mozemo bolje izvoditi uz muziku.

Koliko éesto vezbamo?

U kratkim vezbama od oko 10 minuta, npr. pored
umivaonika, na ivici kreveta, pored stola, najbolje
nekoliko puta dnevno.

m Dodatno je potrebno rasporediti vezbe za opustanje
tokom celog dana.

B Znacajno je da se dosledno drzimo plana treninga
za odredeno vreme, ali ga ipak treba prilagoditi
trenutnom stanju; kad imamo lo$ dan mudro je
izostaviti teSke veZzbe i umesto njih ponavljati lakse
- i to uvek naizmeniéno sa vezbama za opustanje.

Samo umerene vezbe imaju Sansu za uspeh: i kod

toga pokazala se uspesnom taktika malih koraka!

Paznja
B Samo naizmenicni redosled kretanja, opustanja,
rastezanje i predaha omogucava poboljSanje pokretljivosti.



Polozaji mirovanja i opustanja —

Zasto?

Mirovarije uz odmor pomaze za:

- opustanje gr€eva u nogama

- opustanje preopterecenih leda

- izjednacavanje opterecenja razlicitih
grupa misica

- postizanje svesnog opustanja tako
da osetimo tezinu tela na podlozi.

Kada?

U svim onim slu¢ajevima kada je telu potreban
odmor, takode posle aktivnih vezbi i posle duzeg
sedenja i stajanja. Saveti vaze i za poloz za vreme
sna. Barem jednom dnevno napravite pauzu sa
odmaranjem, dugu barem 20 minuta!

Kako?

Kod svakog polozaja izaberemo 1-2 udobne poze

u mirovanju: pri tome mozemo da izaberemo polozaj
ruku individualno.

Opustanje znaci takav polozaj u kome svesno osetimo
tezinu tela na podlozi, a da je ne pritiskamo.

Za vreme duzeg odmora promenu ¢e nam doneti
vezbe opustanja i spretnosti.

Ako ostanemo suviSe dugu u jednoj pozi mirovanja
napetost u nogama moze opet da se poveéa. Stoga
je potrebno menijati pojedine poze mirovanja.

Kao veliki, ¢vrsti jastuk moze da nam posluzi
tapacirana hoklica, kuhinjske stolice ili sanduk,

ili jedan ili dva jastuka sa garniture za sedenje.

Kod svih polozaja mirovanja i opustanja vazno je:
da je poza udobna

da je tezina tela sasvim opustena

da nikakav ostar rub ne ometa krvotok




Polozaj mirovanja i opustanja {:
Lezimo na ledima N

Osnovna uputstva:

noge neka budu opustene ali ne ispruzene

tabani i stopala ne treba da se doti¢u nikakve povrsine
kolena ne treba da budu stisnuta ni okrenuta unutra
leda ne treba da budu istegnuta

Prediog |

Kolena leze dosta razmaknuta na
smotuljku, na ne suvise mekanom
jastuku ili na savijenom ¢ebetu

Kolena okrenite prema spolja, pete
ne pritiskaju podlogu

Predlog Il
Obe podkolenice dobro su
poduprte velikim, ¢vrstim jastukom

Kolena su okrenuta prema spolja,
pete ne pritiskaju podiogu

I Pri tome je vazno da
B su kolena i stopala okrenuta prema spolja

B da su krsta ravnomerno polozena na podlogu
m leda nisu istegnuta

m obe noge leze opusteno



Lezimo na ledima

lPoIoiaj mirovanja i opustanja

Predlog Ill

LLevo stopalo je ispod desnog kole-
na, a levo koleno je udobno naslo-
njeno na debeo, Cvrst jastuk

i Pri tome je vazno da

m je desno koleno okrenuto prema spolja
B leda nisu zategnuta

H je ta poza udobna za obe noge

I Lezimo na stomaku —

Levo koleno privu¢emo ka sebi sa
strane.

Veliki ,&vrst jastuk podupire levo
bedro, stomak i grudni kos.

, Desna ruka udobno leZi na podlozi
" iza tela.

Ispod glave i vrata mozemo da
stavimo pljosnat jastuk.

rPri tome je vazno da je

B poza glave i desne ruke udobna

B desno koleno lagano povijeno

W prostor izmedu stomaka i grudnog kosa sa jedne i podloge sa druge
strane dobro ispunjen jastukom



PoloZaj mirovanja i opustanja [’"
Vv oa v L ]
Lezimo bocno o

Osnovna uputstva:

noge su toliko povijene da leze opusteno i da leda nisu vise zategnuta
E kolena ne treba da ostanu duze vremena pritisnuta jedno uz drugo
jastuk ispod glave sluzi da ispuni prostor izmedu glave i podloge

(ne treba lezati ramenom na jastuku)

Predlog |

Jastuk lezi izmedu kolena.
Gornje stopalo lezi na podlozi
iza drugog

E Pri tome je vazno da
B su zglobovi kolena i kukova toliko povijeni da su noge opustene
B je debeli deo jastuka izmedu kolena

Predlog Il

Donju nogu privu¢emo ka sebi.
Gornja noga lezi na velikom,
¢vrstom jastuku iza ili ispred donje
noge. Potkolenica, stopalo i deo
bedra su poduprti.

Pri tome je vazno da
B koleno i jastuk ne skliznu sa jastuka
B je donja noga lagano povijena
B leda nisu zategnuta
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Polozaj mirovanja i opustanja 7
. "
Sedimo

Osnovna uputstva:

nikada ne sedimo slobodno bez naslona na ledima

na stolici sedimo sa straznjicom primaknutom sto vise prema nazad
ravna leda treba da budu dobro oslonjena tako da se grudni ko$
ne savija

tabani pljosnato na podu; ako treba, upotrebimo hoklicu

kolena su razmaknuta, po potrebi i pomocu jastuka

Bedra su polozena udobno, pete
su vertikalno ispod kolena. Mekani
deo tabana ne pritiska pod.

Ravna leda koriste ¢itav naslon
kao povrsinu za oslanjanje.

Ako je naslon gotovo vertikalan,
mozemo da postavimo ispod krsta
manje jastuce ili dve savijene
maramice. Ple¢ke treba da budu
naslonjene malo iza krsta.

Ramena ne treba da vuéemo
prema usima.

i Pri tome je vazno da
B su stopala na podu i da njihovim mekanim delovima ne pritiskamo pod
B glava i ramena ne vise napred

B straznjica ne klizi napred

B je straznjica ravnomerno optereé¢ena



Polozaj mirovanja i opustanja

Sedimo u invalidskim kolicima E

Osnovna uputstva:
straznjica sasvim pozadi
Citava leda su oslonjena

naslon i sediste treb da su tvrdo tapacirani

Citava leda polozena su pljosnato

kolena su razmaknuta, po potrebi pomocu jastuka

Sednemo sasvim nazad, tako da
naslon osete ne samo leda vec i
krsta.

Oslonce za stopala nemestimo
tako visoko da bedra ne leze
svom tezinom na povrsini sedista.

Predlozi za naizmenicne vezbe:

m duboko disemo

Naslonimo se jos viSe nazad,
rasirimo grudni ko$ i produzimo
razmak izmedu grudne kosti i
pupka; pri tome ne treba zategnuti
krsta. Kod izdisaja ramena ostaju
na naslonu a glava iznad naslona

MW rasteretimo leda
Jedna ruka visi iza naslona za leda
i tako pomaze da se razvuku leda.

m rasteretimo straznjicu

S vremena na vreme podignemo se
pomocu naslona za ruke da time za
kratko vreme rasteretimo straznjicu,
kao $to je to opisano u vezbi
"Oslonac za ruke", str. 45.

Pri tome je vazno da

m Sto Cesce izvodimo male promene poloZaja
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Polozaj za rastezanje

U koju svrhu?

Polozaji za rastezanje pomazu

- da opustimo zgréene i skracene misi¢e, bokove,
bedra i leda.

- da poboljSamo pokretljivost

Kada rastezemo?

Polozaji za rastezanje sluze kao prethodna priprema
za aktivne vezbe, a mozemo da ih izvodimo i kao
promenu u toku Citavog dana ili za opustanje posle
nekog napora.

Kako rastezemo?

Polozaj zauzmemo polako prema predlozenom
redosledu pokreta. Pomazemo laganim i stalnim
pritiskom pri Cemu osetimo snaznu napetost, kao
da nas na viSe mesta odjednom nesto vuce.

Ne treba da boli!

U takvom polozaju ostanemo kratko vreme, a zatim
popustimo napetost i opustimo se.

Ponovo pokusamo sa rastezanjem, uz lagan i stalan
pritisak. Nije nuzno da individualno odmereni polozaj
dostigne onaj koji je prikazan na slici.

Paznja

Primena snage i bol poveéavaju napetost misi¢a i
time deluju kao koénical

Ako se zbog rastezanja pojave nehoticni pokreti ili
trzaji, treba smaniiti rastezanje i zauzeti udobnu pozu
mirovanja.

llﬁ‘l—ﬁ

Kod svih polozaja rastezanja vazno je da

rastezanje ne izvodimo naglim pritiskom, brzim njihanjem ili popustanjem

noge nisu tvrde
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Sedimo kao na zabavi §

za rastezanje misi¢a kukova

Levu nogu savijemo i polozimo
stopalo preko drugog kolena.
Desna ruka drzi potkolenicu.
Naslon stolice dobro podupire
izravnana leda; Citava leva ruka
visi iza naslona i time pomaze
odrzavanje leda u ravnom
polozaju.

U tome polozaju ostanemo neko
vreme i istovremeno nastojimo
da privu¢emo levu potkolenicu
Sto blize telu.

. Pri tome je vazno da

W je straZnjica pozadi na stolici i da je ravnomerno opterecena
B desno koleno ne ide prema unutra

M desno stopalo ne sklizne i da pritisak ispod pete ne popusti

Sedimo kao kod ditanja <>

za rastezanje misi¢a kukova

Tabani stoje ravno na podu, kole-
na i stopala su razmakuta na oko
30 cm. Pete su vertikalno ispod
kolena.

Ravna leda nagnuta su od krsta
prema napred, grudni ko$ je oslo-
njen na jastuk na ivici stola.

Radi rasterecenja ruke podupiru
glavu.

bl

— “\__:,:7

I Pri tome je vazno da

B je straznjica pozadi oslonjena na nasion

B mekani delovi stopala ne pritiskaju pod

m su krsta nagnuta napred i da se grudni kog ne skupi
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za rastezanje unutradnjih misic¢a bedara i

lSedimo sa strane

Sedimo na stolici sasvim pozadi,
levu nogu privu¢emo a levo stopa-
lo polozimo na stolicu (fotelju)
pored desnog kolena tako da pot-
puno lezi na podlozi.

Obe polovine straznjice optere¢ene
su ravnomerno, desno stopalo je
vertikalno ispod kolena i ravno na
podu.

Levo koleno je udobno poduprto
sa strane; ako to nije moguce,
mozemo da iskoristimo jastuk.

I Pri tome je vazno da

m desno koleno ne pritiska ka spolja i da stopalo ne sklizne
m u levom kolenu nemamo neprijatan osecaj

Sedim na krojacki nacin

za rastezanje unutrasnjih misi¢a bedara

<

Sedimo na stolici sasvim pozadi,
privu¢emo najpre jednu, a zatim
drugu nogu i poloZzimo stopala

na stolicu. Obe polovine straznjice
ravnomerno su otere¢ene, prava
leda su potpuno naslonjena. Ru-
kama polako razmaknemo kolena.
Ako je moguée jedno koleno nas-
lonimo sa strane.

S vremena na vreme uhvatimo no-
ge i povuc¢emo krsta i prava leda
prema napred, zadrzimo se tako
kratko i zatim ponovo naslonimo.

I Pri tome je vazno da
B nam u kolenima nije neprijatno
W da su krsta ravnomerno, opterecena
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za rastezanje unutrasnjih miica bedara

LSedimo kao kod jahanja B>

Ispred sebe postavimo jo$ drugu
stolicu sa ne presirokim naslonom.
Klizanjem se premestimo napred
na tu stolicu, ali ne tako daleko da
bi nam naslon izazvao neprijatan
pritisak na bedra.

Stopala su vertikalno ispod bedara,
straznjica je ravhomerno opterece-
na, leda su ravna. Krsta ostaju pa-

ralelno sa naslonom.

m Povecanje tezine vezbe

Sa rukama na naslonu povuc¢emo
prava leda malo napred, ostanemo
kratko vreme u tom polozaju i opet
— R popustimo.

I Pri tom je vazno da
W stopala nisu viSe spolja nego kolena i da ne skliznu
W su pete na podu

I Sediste za savijanje §

za rastezanje miSi¢a kukova i slabina

Tabani stoje ravno na podu; kolena
i stopala su razmaknuta oko 30 cm,
pete su vertikalno ispod kolena.
Gornji deo tela nagnemo napred i
dole, ruke vise slobodno izmedu
kolena.

Ako je potrebno, kolena lagano
razmakneme pomocu nadlaktica.

' Pri tome je vazno da

B stopala ne skliznu

B ruke ne vuku prema dole

B taj polozaj nije neprijatan za leda
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Zeka
za rastezanje misica kukova i slabina

<

Kolena su razmaknuta na priblizno
3 cm, potkolenice leze ravno na

podu (ako je to neprijatno, stavimo
ispod potkolenica savijen stolnjak).

Trbuh i grudni ko$ leze na bedrima.

Laktovi se postrance podupiru o
podlogu, ¢elo lezi na dlanovima.

Ako je polozaj neudoban, stavimo
izmedu stomaka i bedara debeo
jastuk, tako da tezina grudnog
koSa moze dobro da lezi na njemu.

I Pri tome je vazno da

B prsti na nogama ne grebu i ne pritiskaju podlogu
M Kkrajevi stopala ne skliznu prema unutra
B je teZina grudnog kosa sasvim opustena

za rastezanje misi¢a nogu i leda

I Obramica

Kolena privu¢emo na stomak, tako
da se straznjica podigne u vazduh.

Prekrstene ruke ¢vrsto drze noge
na stomaku.

Dlanovima mozemo da se drzimo ili
za pod ili preko kolena.

Lopatice i glava ostaju na podlozi.

I Pri tome je vazno da
m leda ostanu prava tako da se grudna

kost ne priblizi pupku

W ne povuc¢emo u vazduh i glavu i da time ne savijemo potiljak

15




Smotuljak >

za rastezanje misica kukova i nogu

Polazni polozaj: lezimo na levoj
strani, levom rukom oslanjamo se
na podlogu ispod ramena, leva
noga je privucena.

Okrenemo se preko leve noge sve
dok stomak ne lezi na levoj nozi.

Dlanove drzimo ispod Cela, iaktovi
se oslanjaju sa strane da odrze
ravnotezu.

Desna noga je ispruzena.

Ako je taj polozaj neudoban za
levu nogu stavimo jastuk izmedu
stomaka i bedra tako da teZina
grudnog kosSa moze da bude na
njemu.

U tom polozaju ostanemo neko
vreme i istovremeno nastojimo da
spustimo straznjicu na levo stopalo,
a zatim se okrenemo na stranu.

rPri tome je vazno da
m desno koleno i desno stopalo ne pritiskaju podlogu
B se krsta ne odmotaju
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Vezbe za opustanje misica

U koju svrhu?

Vezbe za opustanje misSica pomazu da
- smanjimo grceve

- ojacamo oslabliene misice

- razgibavamo zglobove

- poboljsamo krvotok

Kada opustamo misi¢e?

m Opustanje misi¢a je preduslov za sva vezbanja
namenjena spretnosti, ravnoteze i snage.

m VezZbe za opustanje miSica moramo kombinovati
sa svim drugim veZbama, i da ih izvodimo, takode:
- pred pocinjanje neke delatnosti - radi zagrevanja
- posle napora

- kod duzeg sederija

Kako opustamo misi¢e?

Svaki pokret izvodimo polako i pri tome pazimo
da on teCe lagano i gotovo automatski.

Noge svom teZzinom ne smeju da budu izdignute:
stopala su poloZena na podlogu, ili pak bedra
slobodno vise i slobodno se krecu.

Za opustanje misi¢a, nogama se kotrljamo, ili
ljuljamo.

Ako tok kretanja zastane, potrebno je prekinuti
vezbu dok napetost u nogama ne popusti.

Zatim ponovo otpo¢nemo, ispoCetka u umerenijem
tempu.

Kretanje izvodimo u ritmu hoda, priblizno jednom
u sekundu ovamo i nazad.

Kod svih vezbi za opustanje misi¢a vazno je da
nikada ne forsiramo kretanje silom

u nogama ne dode do gréeva

to valjanje (ljuljanje) teCe gotovo automatski

EEEEE =
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za opustanje misi¢a kukova

I Ljuljanje u kolenima

Y

Stopala namestimo na jastuk tako
da noge ostanu u tom polozaju
bez napora.

Kolena i stopala su razmaknuta
priblizno 30 cm.

mE Kretanje

Kolena pokrecemo istovremeno
skupljanjem i rastavljanjem, naj-
viSe 30 cm u rastojanju, priblizno
jednom u sekundu.

Mirno i ravhomerno ljuljamo kole-
na levo - desno; pri tome stopala
ostaju polozena na podiogu, ko-

lena se ne dodiruju.

I Pri tome je vazno da

B stopala ne skliznu

W krsta miruju

m zadrzimo pritisak peta o pod
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Valjak
za opustanje noznih misica

Obe noge leze na vecem cCvrstom
smotuljku ili na debelom jastuku.

Pete su na krevetu i ne pritiskaju

krevet.

Kolena i stopala su malo razmak-
nuta.

N Kretanje

Oba kolena rotiramo istovremeno i
ravnomerno prema spolja. Pri tome
se Citava noga opusteno prevaljuje
prema spolja i opet natrag, ovamo-

Kretanje se zbiva bez upotrebe
snage, ritmicki i opusteno, prib-
lizno jednom u sekundu.

Pete i kolena pri tome ne pritiskaju
podiogu.

Svesno moramo da osetimo kako
se svaka noga kao valjak prevaljuje
prema spolja i kako pri tome kole-
na i pete sa spoljne strane ostanu
da leze na podlozi.

I Pri tome je vazno da

B pete ostanu labavo na podlozi
kolena i pete ne pritiskaju

krsta miruju u leze¢em polozaju

je kretanje prema spolja naglaseno

|
|
|
B kretanje stalno traje
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Zaba

za opustanje misica kukova

Tabani stoje na podu, kolena i
stopala su razmaknuta priblizno
30 cm.

m m Kretanje

Oba kolena istovremeno i ravhome-
no skupljamo i sastavljamo, stopala
ostaju na podu.

Kretanje se zbiva bez primene sna-
ge, ritmic¢no i opusteno, priblizno
jednom u sekundi.

Moramo da osetimo kako se oba
kolena istovremeno krecu prema
spolja i kako tabani ne pritiskaju
pod.

Kolena ljuljamo kao sto to radi zaba
(put koji pri tome prelaze neka bude
oko 20 cm) - samo dotle dok je kre-
tanje bez napora i lako.

20

Pri tome je vazno da

stopala ne pritiskaju pod

krsta miruju u sede¢em polozaju
kretanje prema spolja je naglaseno
kretanje ponavljamo ritmicki




Ljuljanje
za opustanje ukocenosti u nogama

Y

Noge slobodno vise, kolena su ma-
lo razmaknuta. Tezina je ravnomer-
no rasporedena na obe polovine
straznjice. Bedra su poduprta go-
tovo do kolena.

E B Kretanje

Potkolenice se krecu naizmeniéno.
Kretanje pete unazad svaki put na-
glasimo, potkoienice se zatim slo-
bodno zanjise prema napred.

Pokrete izvodimo u ritmu hodanija,
oko jednom u sekundi.

Stopala vise slobodno.

Moramo da osetimo da je put koji
prelaze pete iz vertikalnog polozaja
u nazad, jednak kao put iz vertikal-
nog polozaja napred.

Ljuljanje teCe gotovo bez upotrebe
snage, skoro automatski.

Pri tome je vazno da

su pokreti obe noge podjednaki
kretanje stalno teCe

se krsta pri tome ne pomicu

se bolja noga prilagodava slabijoj

EEEENEN

je zamah peta prema nazad nagladen
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za opustanje ukocenosti u nogama

I Zvono

~

Noge slobodno vise, kolena su ma-
lo razmaknuta. Tezina je ravnomer-
no rasporedena na obe polovine
straznjice. Bedra su poduprta go-
tovo do kolena.

H B Kretanje

Obe potkolenice se zajedno kre¢u
od peta prema spolja u istom prav-
cu, sa pocetnim pokretom prema
nazad.

Kretanje teCe ravnomerno, ritmicki
i opusteno, priblizno jednom u se-
kundi.

Stopala vise slobodno.

Moramo da osetimo da se obe pe-
te zajedno zanjiSu nazad, jednako
brzo i jednako daleko, bez upotre-
be snage.

I Pri tome je vazno da
B kretanje ne forsiramo snagom

B kretanje tecCe ritmi¢no i opusteno, gotovo automatski
B prvi zamah ucinimo naglaseno prema nazad

B je put koji predu pete napred i nazad jednako dug
[

krsta pri tome ne krecu
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I Vezbe spretnosti

Spretnost znaci sposobnost izvodenja finih i
preciznih pokreta

L Zasto vezbamo?

VeZbe spretnosti nam pomazu da:

- ocuvamo misice koji su zahvaceni spazmom
- sinhronizujemo delovanje misi¢a

- opustimo noge ukoliko su ukocCene

Sta vezbamo?

m Predlozene vezbe spretnosti mozemo da izvodimo
tokom ¢&itavog dana i bilo gde.

m Kod duZeg sedenja nam te vezbe pomazu ako se
osecamo nelagodno usled pomanjkanja kretanja i
istog opterecenja.

Kako vezbamo?

m Najpre moramo polako da se naviknemc na kretanje
i da pri tome upotrebimo $to manje snage.

m Ako kretanje i kontakt sa podlogom zaista ose¢amo,
to nam bitno olak$ava uigravanje finih pokreta i
padsti¢e rad slabijih misica.

B Ritam kretanja postepeno ubrzavamo dok ne
postignemo tacno, precizno i brzo kretanje.

M U brzom tempu vezbamo najvise 4-5 sekundi, zatim
napravimo pauzu i eventualno ponovimo vezbu.
Ako tok kretanja zapne moramo da prekinemo vezbu
i da je zamenimo vezbom opustanja.

Za sve vezbe spretnosti vazi da su korisne samo ako
ih ne izvodimo primenom snage

izvodimo pokrete tacno i precizno

povecavamo tempo samo dok kretanje ostaje tacno

23




Igra s petama

I za poboljSanje kontrole kretanja nogu

X

Stopala su polozena na podlogu,
kolena i stopala su razmaknuta za
Sirinu dlana.

B B Kretanje

Leva noga ostaje mirna (ako je to
suviSe zamorno polozimo je na
smotuljak).

Pritisak desnog tabana smanjimo
tako da se stopalo malo podigne u
vazduh. Pokre¢emo petu tako da u
kratkim razmacima formiramo ispre-
kidanu liniju u stranu i opet nazad.

Prilikom formiranja isprekidane linije
peta sasvim lako dotakne podlogu.

Laksa vezba
Desnu petu ostavimo da klizi - bez
pritiskivanja po podlozi u kratkim
odstojanjima u stranu od tela a
onda je u razmacima opet povu-
¢emo natrag.

m Teza vezba

Tokom vezbe povuc¢emo levu nogu
na stomak i drzimo je tako bez po-
modéi ruku.

S petom brze formiramo isprekida-
nu crtu.

J—

iOva vezba je od koristi samo ako

m kolena ne padnu ni prema spolja ni prema unutra

B leva noga ne sklizne
W leda pri tome nisu zategnuta
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Pcela X
za ucCenje kontrolisanih pokreta nogu

Polazni polozaj je kao kod "slobod-
nog sedenja" na stolici, str. 29.

mEm Kretanje

Desnu nogu malo podignemo,
desnom petom lagano udaramo o
pod, a da pri tome mekani deo
stopala ne doti¢e pod.

Kao pcela koja ide od cveta na
cvet, petom je je kretanje lagano,
bez napora.

Leva noga ostane na mestu, stopa-
lo na podu, koleno vertikalni iznad-
stopala.

TezZina ostaje ravhomerno raspore-
dena po celoj straznjici.

I Laksa vezba

Leda dobro oslonimo na naslon
stolice. Dok formiramo krug ili crtu,
treba da Citavim levim tabanom
jaCe pritiskamo pod.

m Teza vezba

Kretanje izvodimo brZe i preciznije,
menijajuci ravhomeran i neravno-
meran ritam

i Ova vezba je od koristi samo ako
M se leva peta ne podigne

B se peta dotie poda samo lagano
W krsta miruju
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za poboljSanje pokretljivosti stopala

I Udaranje takta

X

Desno stopalo stavimo na pod za
duzinu stopala ispred druge noge.
Levo stopalo miruje.

m m Kretanje

Pritisak desne pete na pod poja-
¢amo, mekani delovi stopala pri
tome postanu laki. Mekane delove
stopala povu¢emo visoko navise,
prsti su ispruzeni; pritisak peta o
pod treba ocuvati.

Pustimo da stopalo opet padne.

Ritmi¢no povu¢emo mekane delo-
ve prema gore i pustamo ih da
ponovo padnu, kao da udaramo
takt. Mekani delovi (ne prsti) uda-
raju ritmiéno o pod, oko dva puta
u sekundu.

Laks$a vezba
Uzmemo nizu stolicu, postavimo
stopalo malo prema napred, pok-
rete izvodimo polako.

= Teza vezba

Stopalo namestimo ispod kolena,
pokrete izvodimo bize, ravnome-
ran ritam izmenjujemo sa neravnoj

mernim.

i Ova vezba je od koristi samo ako
B stopala ne skliznu

ne pritisnemo prema dole mekani deo desnog stopala za vreme padanja

[ |
W levi taban ostane ravno na podu
W je kretanje stalno prema taktu
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Bubnjanje
za ucenje kontrolisanih pokreta nogu

X

Polazni polozaj je kao kod "slobod-
nog sedenja" na str. 29.

mE Kretanje

Desnu nogu podignemo malo s po-
da i postavimo je 30 cm u stranu,
tako da se koleno i stopalo istovre-
meno pomaknu.

Desnu nogu (koleno i stopalo zajed-
no) zatim pomerimo nazad ka nozi.

Leva noga ostane na mestu, stopa-
lo ravno na podu, koleno vertikalno
iznad stopala.

Laksa vezba
Sedimo na stolici i naslanjamo se.
lzvodimo samo manje pokrete u
stranu i nazad i pri tome jacamo
pritisak levog tabana o pod.

m Teska vezba

lzvodimo vece amplitude i brze po-
krete, a da pri tome ne smanjuje-
mo opterecenje desne povrsine
straZnjice.

"Bubanjskih opni" doticemo se
samo petama.

I Ova vezba je od koristi samo ako

W postavimo stopalo u stranu istovremeno sa kolenom
B mekani deo desnog stopala ne pritiska pod

B |evo stopalo ostane slobodno na podu
]

krsta miruju
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za ucenje kontrolisanih pokreta nogu dok stojimo X

lParadni korak

Polazni polozaj kao kod "slobod-
nog stajanja" na str. 34.

m m Kretanje

Pritisak desnog stopala na pod
pojacamo, pri tome su leda ravna
postavljena vertikalno iznad desne
noge.Tezina na desnoj nozi time
popusti.

Levo stopalo stavim na prvu ste-
penicu, a da ne pritisnemo na nju,
a zatim je opet vratimo nazad.

Pritisak desnog tabana ostaje sve
vreme jednak (dok stavljamo levu
nogu na prvu stepenicu i nazad).

Pokrete noge izvodimo ritmi¢no,
kao kod paradnog koraka; pri tome
mozemo jako zamahivati desnom
rukom paralelno sa levom nogom.

Laksa vezba
Levom rukom drzimo se za oslo-
nac, smanjimo tempo.

m Teza vezba

Stojimo bez pridrzavanja za oslo-
nac, levo stopalo stavimo odmah
na drugu stepenicu.

Rva vezba je od koristi samo ako
m desno koleno ne krece prema nazad
B desni taban ostane na podu

W levo stopalo ne pritisne tlo

B ravna leda ostanu uspravna iznad desne noge



lVeébe za ravnotezu @

m Imati ravnotezu znaci da mozemo da se odrzimo u nekom polozaju a da
nam za to nije potreban nikakav oslonac, na primer naslon ili oslonac za

ruke.
m Uspravno sedenje je jednostavna i efikasna vezba koju mozemo da

izvodimo bilo kada i bilo gde.

Slobodno sedenje —zj

za ravnotezu trupa

PovrSina sedista: ravna i tvrda.
Visina sedista: ne veéa od razdalji-
ne izmedu kolena i poda. Sedimo
na prednjoj polovini stolice.

B Stopala stoje vertikalno ispod
kolena, stopala su na podu; kole-
na i stopalo odvojena su priblizno
na 30 cm.

B Krsta nisu nagnuta ni napred ni
nazad.

B Grudni koS je iznad kukova, bra-
du uvuCemo prema nazad, vrat is-
tegnemo pozadi.

m Ruke opusteno vise

M Teze vezba

Ramena povuc¢emo ka usima i
pustimo ih da padnu, a da se pri
tome ne savijamo.
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Stap

za jacanje ravnoteze kod sedenja i za vezbanje misica trupa

Kolena su malo razmaknuta, stopa-
la slobodno vise

Siroko uhvatimo $tap.

mm Kretanje
Stap pomi¢emo vodoravno udesno,

koliko je moguce; pri tome se pove-

¢a pritisak desne polovine straz-
njice; opterecenje leve noge se
smanji. Levo bedro i leva polovina
straznjice se malo podignu sa pod-
loge.

Oba stopala se pomiCu kao pro-
tivieg ulevo. Stap ostaje Citavo
vreme u vodoravnom polozaju, i
linija ociju je vodoravna.

Stap ravnomerno pomi¢emo $to
dalje ulevo i udesno, kao kod tkac-
kog stava,odstojanje predemo za
priblizno 3 sekunde.

' Laks$a vezba
Odstojanje koje se prede je krace.

m Teza vezba

Predeno odstojanje treba da bude
§to duze, sve dok levo bedro i leva
polovina straznjice ne budu u vaz-
duhu, ali da pri tome ne padnemo
u stranu.

i Ova vezba je korisna samo ako

B se Stap ne kre¢e prema nazad i udesno nadole

B kolena nisu stisnuta zajedno
B se kolena ne ispruze

30
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za ocuvanje ravnoteze pri sedenju i za vezbanje misi¢a trupa

[Veslanje

LY

Kolena i stopala su malo razmak-
nuta, pete su vertikalno ispod kole-
na, tabani na podu; leda su prava.

Drzimo Stap Siroko razmaknutih
ruku.

mm Kretanje

Stap povucemo vodoravno prema
napred, pri tome se ravna leda
nagnu iz krsta prema napred.

Pri tome se poveca pritisak Citavih
tabana na pod, a pritisak straznjice
na podlogu popusta. Pritiskujemo
vodoravno napred toliko da se
straznjica ne digne.

Stap povuéemo vodorvno nazad,
pri tome se ravna leda zajedno sa
krstima kre¢u prema nazad, ali
samo toliko da se noge podignu
sa poda.

Polako "veslamo" napred i nazad,
odstojanje predemo za priblizno 6
sekundi.

Laksa vezba
Manje amplitude pokreta i umeren
tempo.
m Teza vezba
Vece amplitude pokreta i brzi
tempo.

Ova vezba je korisna samo ako

ako leda ostanu ravna
stopala ne skliznu
pete ostanu na podu

NN NN

se i krsta istovremeno krecu napred i nazad
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za jacanje ravnoteZe kod ustajanja

léimpanza

—~

Stopala postavimo nazad ali pete
moraju da ostanu na podu. Kolena
i stopala su razmaknuta za oko

20 cm.

m m Kretanje

Ravna leda zajedno sa krstima nag-
nu se napred, pri tome se pojaca
pritisak tabana na pod.

Leda se nagnu napred samo toliko
da je straznjica u vazduhu.

Nekoliko sekundi slobodno stojimo,
po mogucnosti neka ruke opusteno
vise.

U obrnutom pravcu polako pomeri-
mo krsta nazad i nadole da sed-
nemo. Leda ostanu nagnuta nap-
red dok straznjica ne dodirne pod-
logu.

. Laksa vezba
Uzmemo visu stolicu i eventualno
se odgurnemo rukama.

m Teza vezba
lzaberemo nizu stolicu i vezbu vise
puta polako ponovimo

h Ova vezba je korisna samo ako

W je glavni pritisak pod petama i ako prsti na nogama ne grebu

B Kkolena ostanu razmaknuta
B ruke i ramena ostanu opustena

32




za ucCenje ravnoteze kad stojimo na obe noge

I Kacenje vesa

=

Polazni polozaj kao "slobodno sta-
janje" na str. 23 ali su stopala malo
viSe razmaknuta.

mm Kretanje

Kao da skupljamo ves iz korpe;
lagano se sagnemo u kolenima,
straznjica se pri tome isturi malo
prema spolja, leda ostanu ravna i
nagnu se napred.

Kolena ostanu razmaknuta, tabani
su na podu, optereéenje pete os-
tane nepromenjeno.

Ponovo se uspravimo, kao da
bismo zeleli da oka¢imo komad
veSa. Pazimo da se kolena ne
okrenu prema unutra ili pritisnu
jedno o drugo.

Zadrzimo pritisak pete.

Kretanje polako ponavljamo -
priblizno 5-6 puta.

| Lak$a vezba
Stojimo izmedu dve stolice, ne sag-
nemo se nisko (kao da korpa stoji
na stolu) i ne kacimo ves visoko.

m Teza vezba

Put kretanja treba da bude $to du-
Zi, korpa za ves stoji na podu,
eventualno sa strane.

I Ova vezba je korisna smo ako

® su tabani sve vreme jednako optereceni
W se noge opusteno povijaju i ostanu razmaknute

B ramena ne povuemo prema gore
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Slobodno stajanje

za jaCanje ravnoteze kad stojimo i kao polazni polozaj

za vezbe u kojima stojimo

=

Vezbu mozemo da izvodimo bosi ili
u dnevnoj obudi (cipele sa dobrim
osloncem stopala, sa 2-4 cm viso-
kom petom i sa mekim gumenim
donovima).

B Stopala stoje razmaknuta na
odstojanju od dva dlana ¢itavim
tabanom ravnomerno na pod.

B Kolena nisu sasvim ispruzena,
malo su razmaknuta i gledaju
prema napred i blago savijena.

B Ruke vise opusteno.

Neko vreme (npr. 20 sekundi, ili
jedan minut) ostanemo stojedi i
mirno diSemo. Vremena koje sami
odredimo treba da se drzimo kroz
duzu fazu treninga (vidi gradenije
treninga na str.26)

LakSa vezba
Ako smo nesigurni, oslonimo se na
naslone dveju stolica ili na sto ili na
zid.
B Teza vezba
Duze ostanemo stoje-¢i i pri tome
se osvrcemo naokolo.

' Ova vezba je korisna samo ako
m ocuvamo pritisak peta
B kolena ne pritiskuju jedno o drugo
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Stajanje na jednoj nozi

za savladavanje ravnoteze na jednoj nozi

Polazni polozaj je isti kao i kod
prethodne vezbe.

N B Kretanje

Poja¢amo pritisak desnog stopala
na pod; pri tome ravna leda stoje
vertikalno iznad desne noge. Leva
noga postane laka. Levo stopalo
ostane na podu, a da pri tome ne
vr8i pritisak na pod.

Tezina ostaje na desnoj nozi, desno
koleno nije sasvim ispruzeno, desni
taban pritiska ravnomerno o pod.

Ruke vise sa strane.

Na jednoj nozi stojimo odredeno
vreme i pri tome svesno osecamo
pritisak desnog stopala, dok isto-
vremeno nema pritiska ispod le-
vog stopala.

! Laksa vezba

Ako se osetamo nesigurni u staja-
nju, stojimo ispred lavaboa ili is-
pred zida i lagano se pridrzavamo.

m Teza vezba

Ostajemo u stoju na jednoj nozi
(druga noga je lagana) i opusteno
masemo obema rukama istovre-
meno napred i nazad, kao kod
vezbe "mahanje krilima" na str. 36.

i Ova vezba ima koristi samo ako

W desno koleno ne skrece ni nazad ni prema unutra
W ravna leda stoje vertikalno iznad desne noge

W ocuvamo pritisak peta o pod

=

]
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ahanje krilima

za savladavanje ravnoteZe na obe noge i opustanje ramenog pojasa

=

]

Polazni polozaj kao kod "slobodnog
stajanja" na str. 34.

N N Kretanje

Sa obe ruke odjednom masemo
napred i nazad (put dlana treba da
bude priblizno 100 cm).

Pritisak tabana na pod ostaje Citavo
vreme ravnomerno rasporeden.
Kolena se lagano povijaju.

Lak$a vezba
Radi sigurnosti stojimo pored stola
ili ispred stolice.

H Teza vezba

Ispruzene ruke, $to je moguce brze,
kratko i snazno pomi¢emo napred i
nazad (put dlana je najvise 20 cm),
dva puta u sekundi. Laktovi ostaju
ispruzeni.

Brze pokrete ruku izvodimo oko

3-4 sekunde, a zatim predemo u
opusteno, lagano mahanje rukama.

Ove vezbe koriste samo ako
odrzimo pritisak peta na pod
kolena ne skrenu ni nazad ni unutra
ne podignemo ramena
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Mazoretka

za savladivanje ravnoteze na obe noge i opustanje ramenog pojasa

N

Polazni polozaj "Slobodno stajanje”,
str. 34.

mm Kretanje

Ruke se kre¢u kao za vreme hoda,
ravnomerno napred i nazad, opus-
teno, u umerenom tempu priblizno
jednom u sekundi.

Ruke zamahuju jednako daleko
napred i nazad.

Kolena su blago olabavljena.
Pritisak tabana na pod ostaje ravno-
merno rasporeden na oba stopala.

' Lak$a vezba
Radi sigurnosti stojimo pored stola;
ako je potrebno, sa krajevima prs-
tiju lagano doti¢emo sto.

m Otezana vezba

Brzi tempo: ispruzene ruke pomice-
mo brzo i snazno $§to brze. Pri tome
se lagano pokre¢u i krsta.

Laktovi ostaju ispruzeni. Put dla-
nova je dug najvise 20 cm.

Brze pokrete ispruzenih ruku izvodi-
mo priblizno 3-4 sekunde, a zatim
predemo na opusteno, lagano ma-
hanje ruku.

i Ova vezba koristi samo ako

B pritisak tabana na pod ostane ravhomerno rasporeden
B kolena ne pritiskaju jedno o drugo i ako se ne ukoce

W ne povuemo ramena prema gore
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za savladavanje ravnoteze na jednoj nozi

I Roda

Polazni polozaj kao kod "slobod-
nog stajanja" str. 34.

Poja¢amo pritisak desnog tabana
o pod, pri ¢emu popusta opterece-
nje na levom stopalu.

Levo stopalo stavimo na stolicu i
tako ga ostavimo. Umorna roda se
odmara sa privu¢enom nogom.

Opterecenje ostane na desnoj nozi,
desno koleno nije sasvim ispruze-
no, desnim tabanom ravnomerno
pritiskamo pod.

mE Kretanje

U tom polozaju zamahujemo ru-
kama neko vreme (n. pr. 30 se-
kundi) opusteno, kao kod "mazo-
retke" u prethodnoj vezbi.

Laksa vezba
Jednom rukom drzimo se lagano
za naslon stolice, dok druga ruka
sama zamahuije.

W Teza vezba
Levu nogu savijemo i drzimo je u
vazduhu kao kod "rode".

I Ova vezba korisna je samo ako

B desno koleno ne skrene ni nazad ni unutra
B ravna leda ostanu vertikalno iznad desnog stopala
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Vezbe za snhagu %

L

U kom cilju izvodimo ove vezbe?

Predlozene vezbe za snagu su korisne za vezbanje
odredenih grupa miSi¢a koje su Cesto oslabljene kod
multiple skleroze.

Kada ne izvodimo ove vezbe?

Ako imamo jake smetnje ravnoteze, ako imamo
nehotiCne pokrete i drhtanje, ne treba da imamo u
dnevnom programu vezbi, nikakve vezbe za snagu.
Kod tih poteSkoca bolje je upraznjavati vezbe za
ravnotezu, za spretnost i za opustanje jer time
poboljSavamo poremecenu koordinaciju pokreta.

Kada ne izvodimo vezbe?

Kod jakog spasticiteta nogu moramo biti vrlo oprezni

sa vezbama za snagu, narocito ako se za vreme vezbe
spasticitet pojaca.

Bezuslovno moramo da se drzimo uslova predvidenih
kod svake vezbe za snagu.

Po pravilu je bolje ako izbegavamo uobicajene
gimnasticke vezbe za snagu kao na primer dizanje utega.

Kada jacamo snagu?

Vezbe za snagu izvodimo najcesée dva puta dnevno
bez preterivanja i to uvek naizmeni¢no sa vezbama za
opustanje i za spretnost.

Kad imamo lo$ dan bolje da sasvim izostavimo vezbe
za snagu i pokusamo da izvodimo one vezbe za
odmaranje i za rastezanje na koje smo manje navikli.

Paznja

Pojedina¢nu vezbu za snagu izvodimo samo kad mozemo da se drzimo
svih potrebnih uslova.

Vezbe moramo da prekinemo pre nego §to po¢nemo da angazujemo
poslednje rezerve snage.

Posle kratkog odmora telo mora ponovo da sakupi snagu.
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Gradenje treninga

1. Uvodenje

Vezbu izvodimo polako, samo dok mozemo da
kontroliSemo pokrete. Pri tome moramo da precizno
postujemo data uputstva.

Odmor, duboko disemo

2. Promena vezbe

Vezbu zamenimo sa prikladnom vezbom (jedna
od predloZenih vezbi za opustarnije i ravnotezu),
po moguénosti u istoj pozi.

Na primer:

Posle Mosta
zamenimo se vezbom "Valjak" ili sa "lgrom peta"

Posle Kolevke
zamenimo sa vezbom ljuljanja u kolenima ili
sa zamotuljkom (polozaj za istezanje)

Posle Dvoboja .
zamenimo sa vezbom Zaba ili
sa udaranjem takta

3. Redosled vezbi

Trening za snagu gradimo kroz nizove vezbi tako da
izaberemo odredene vezbe u istom polozaju sa razli¢itim
ciljem.

Odabrani raspored sledimo neko vreme bez promene.
Zahteve pove¢amo tek kad nam za izvodenje vise ne
treba toliko snage.

Ne prihvatajmo se prevelikog broja vezbi ve¢ bolje
odaberimo maniji broj i te vezbajmo savesnije.

EEEE W W W

£
o

Sve vezbe za snagu korisne su samo ako
ne dode do gr€eva u nogama
ih zamenjujemo sa vezbama za opustanje i ravnotezu




Vrata u podu %

za jaCanje boc¢nih miSica kuka

Lezimo na desnoj strani, stopala
leze ravno isto toliko isturena kao
kolena. .

Leda su ravna, levom rukom osla-
njamo se ispred stomaka na pod.

mm Kretanje

Levu nogu podignemo tako da su i
koleno i stopalo istovremeno u vaz-
duhu.

U Neko vreme zadrzimo levu nogu u

vazduhu. Nogu opet vratimo u le-
Zeci polozaj. Ponovimo.

Levu nogu moZemo jednom da
polozimo ispred desne noge (na
podlogu blize stopama), a jednom
iza desne noge.

' Laksa vezba
Leva ruka pritiska podlogu i/ili
podignemo samo levo koleno.

m Teza vezba

Oba kolena podignemo istovre-
meno sa podioge ili/i oba stopala
podignemo u vazduh.

I Ova vezba je korisna samo ako
m se leda ne saviju
WM se levo koleno ne ispruzi
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Kolevka %
za jacanje trbusnih i bo¢nih misi¢a

— — —
Stopala stavimo na jastuk, kolena

| stopala razmaknemo za Sirinu
dlana.

B B Kretanje

Oba kolena istovremeno polako
pomerimo udesno a da se pri tome
ne dodiruju i to tek toliko da se leda
ne podignu; zatim ulevo.

Laktovi mogu da naizmeni¢no pri-
tiskaju podlogu, leda ostanu povije-
na, krsta sve vreme pritiskaju pod-
logu.

Laksa vezba
Ruke su ispruzene na podiozi po-
red tela i mogu naizmenicno da se
oslanjaju na podiogu.

m Teza vezba

Ruke ispruzimo prema plafonu,
sklopljeni dlanovi ostaju na istom
mestu.

Kolena privuc¢emo visoko na sto-
mak i pomi¢emo ih malo udesno i
malo ulevo, a da pri tome ne
popusti pritisak krsta na podlogu.

r0va vezba je korisha samo ako

B krsta ostanu na podlozi, t.j. ako se leda ne podignu
B stopala ne pritiskaju i ne klize

B leda ostanu ravna i glava lezi opusteno
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Most ;
za jacanje miSica straznjice i nogu

su okrenuta prema spolja.

ostaje u udobnoj pozi u vazduhu.

EE Kretanje

Levo koleno podignemo prema
plafonu; krsta se pri tome malo
podignu.

Noga ostane nekoliko sekundi u
vazduhu, duboko diSemo.

Krsta opet spustimo. Leva noga
ostaje u vazduhu. Ponovimo.

Olaksana vezba
Ruke su ispruzene na podlozi po-
red tela i mogu pritiskom da po-
mognu kod dizanja.

m Otezana vezba

Ruke podignemo prema plafonu,
dlanovi su sklopljeni. Desnu pot-
kolenicu polozimo na nizi jastuk.

Obe noge leze na tvrdom visokom
jastuku; potkolenice su prekrstene,
leva noga lezi preko desne. Kolena

|z tog polozaja povucemo levu no-
gu na stomak, za vreme vezbe ona

i Ova vezba je korisna samo ako

B desna noga ne postane ukocena i/ili se potkolenica ne podize
m je desno koleno na vreme okrenuto prema spolja

W su krsta ravnomerno podignuta
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za jacanje trbusnih misica

I Lokvanj

<

Polazni polozaj: noge su privu¢ene
ka stomaku, stopala su u vazduhu.
Oba kolena za toliko privu¢emo na
stomak da pritisnu krsta ¢vrsto na
podiogu.

H B Kretanje

Ostavimo kolena da se polako
kre¢u prema nazad, kao cvetne
latice koje se otvaraju, ali samo
utoliko koliko mozemo da o¢uvamo
pritisak krsta na podlogu: lokvani
ostane na najnizoj tacki u vodi.

Kratko vreme mirujemo, duboko
disemo, kolena ponovo privuce-
mo na stomak.

- Lak$a vezba
Lokvanj se otvara samo jednom
cvetnom laticom (druga noga
ostane na stomaku).

W Teza vezba

Cvetne latice se izduzuju: stopala
se za vreme kretanja polako kreéu
prema plafonu, a da se noge pri
tome ne ispruze sasvim.

i Ova vezba je korisna samo ako

W se krsta za vreme pokreta jedva doti¢u podloge (najniza tacka lokvanja

su krsta)
B potiljak ostane izduzen
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Mesalica za koktel E

za jacanje trbusnih misica

Ruke su sklopljene i ispruzene
prema plafonu.

Varijanta |

Obe ruke pomicemo ispred sebe
kao da u njima drzimo mesSalicu za
koktel - prema glavi i prema noga-

ma, za oko 10 cm ukupno.

Pokrete izvodimo $to brze, naj-
duze 4 sekunde.

Pri tome ne treba da vu¢emo ra-
mena ka usima, glava lezi na
podlozi.

Varijanta Il

Ispruzene ruke pomi¢emo brzo
ulevo i udesno, oko 20 cm, kao
kod poliranja.

Pokrete izvodimo §to brze, naj-
duZe 4 sekunde ukupno.

Krsta se pri tome mogu pomicati.

iOva vezba je korisna samo ako
m kretanje teCe brzo i precizno

B laktovi ostanu ispruzeni

B se noge ne ispruze
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TreSenje metle %

za jatanje misica trupa

Stopala su na podu, kolena su
malo rastavljena.

Stap drzimo &iroko razmaknutih
ruku. Ruke su ispruzene prema
napred.

Varijanta |

Stap tresemo na visini pupka,
kratkim zamasima gore i dole
(oko 10 cmy).

Tresemo Sto brze, ukupno oko
4 sekunde.

Varijanta Il

U visini pupka tresemo Stap
snazno i brzo ulevo i udesno
(oko 10 cmy).

Tresemo $to brze, u trajanju od
ukupno 4 sekunde.

Krsta i noge mogu da se pomeraju.

i Ova vezba je korisna samo ako
m laktovi ostanu ispruzeni

B je kretanje brzo i precizno

B ne povucemo ramena prema gore
W stopala ne skliznu
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Dvoboj ;
za jaCanje misica trupa i ruku

Obema rukama drzimo se za
lavabo.

Leda su ispruzena, kolena i stopa-
la su razmaknuta za oko 30 cm,
tabani su na podu.

mm Kretanje

Varijanta |

Lavabo snazno potiskujemo pre-
ma dole, ali pri tome ne treba sa-
viti leda ni nagnuti se napred.

Popustimo pritisak i ponovimo.

Varijjanta Il

Leva ruka vu¢e umivaonik snazno
ka sebi, a istovremeno ga desna
ruka snazno potiskuje u stranu.

U ritmu izmenjamo ulogu ruku,
sve skupa u trajanju 3-4 sekunde.

' Ova vezba je korisna samo ako

B leda ostanu ravna

W se kolena ne pritiskaju jedno o drugo
B stopala ne skliznu

B ramena ne povucemo prema gore
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Oslonac za ruke %
za opustanije vratnih misi¢a i za jatanje misica ramena i nadlaktice

Polazni polozaj kao kod "Slobod-
nog sedenja" na str. 29.

Sakama se oslanjamo pored tela
(eventualno na slozenom stolnjaku);
palCevi su okrenuti prema napred,
a laktovi prema nazad (mozemo

da se oslanjamo i na dlanove).

mm Kretanje

Sake snazno pritiskaju podlogu,

pri tome ne treba da privu¢emo

ramena ka usima ili da ispruzimo
laktove.

Smaniji se pritisak straznjice na
podlogu. Vrat se izduzi, glava se
pomeri malo prema gore.

Za trenutak ostanemo u tom polo-
Zaju, mirno disemo. Smanjimo
pritisak dlanova, a pri tome ne
dozvolimo da nam se savije
grudni kos.

[Ova vezba je korisna samo ako

M se ne poveca pritisak tabana na pod
W se noge ne ispruze

W se ramena ne podignu ka usima

B ne potisnemo glavu napred.
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